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The Effects of Short Nap in a Prone Position on Cognitive Functions
Kaneyoshi IshIhara and Kana hanada
　The purposes of the present study were to investigate the effects of short nap in 
a prone position on cognitive functions.  Eight female students participated in both a 
nap and a rest conditions, which were carried out at least 3 days apart.  Participants 
took a 10-min nap in a prone position or a 10-min rest after an assessment consisting 
of subjective ratings (sleepiness, alertness, motivation and fatigue) and 3 performance 
tasks.  The nap or rest was followed by 5 assessments (only subjective ratings in the 
last session).  After a 10-min rest, both subjective ratings and performance deteriorated 
with each session.  In contrast, the level of both self-ratings and performances 
maintained or improved after the nap.  These results suggested that 10-min nap in a 
prone position would be effective to recover temporarily from afternoon sleepiness and 
that the effect of the short nap lasted at least 2 hours.
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した：（1）実験 3 日前及び 2 日前の夜には，
各自が設定した就床・起床時刻を遵守し
7 時間以上の夜間睡眠をとってもらった。




















































労を測定するために 100mm 尺度の Visual 
analog scale （VAS）を，眠気を測定する
ために関西学院大学眠気スケール（KSS）







中で 10 分間（1 分× 10 回）行われた。論












憶刺激は 1 秒間提示され，1 つの記憶刺激
に対し異なる探索刺激を 3 回，2.5 秒間ず
つ示した。探索刺激間間隔は 0.5 秒であっ
た。これを 1 試行とし，1 セッションの中
































































　仮眠条件における睡眠内容を Table 1 に
示した。参加者の総睡眠時間は 9 分～ 13.5
分間で，平均 10.7 分眠っていた。7 名の参
加者が睡眠段階 1・2 で構成され，1 名は
段階 1 のみであった。段階 3・REM は出
現しなかった。
内容は，記憶刺激をすべて（3 つ）含む探





 5 7 2    1 秒
↓         0.5 秒 
 1 7 2 0 6 4 5 3    2.5 秒
↓         0.5 秒 
 0 9 1 6 3 4 5 8    2.5 秒
↓         0.5 秒 
 9 6 1 4 7 8 3 2    2.5 秒
Fig. 2 記憶探索課題の 1 試行の例 
Table 1 仮眠における睡眠内容（n=8） 
 睡眠変数 平均 SD 
 入眠潜時 4.1  1.24 (分) 
 段階覚醒 0.3  0.50 
 段階１ 7.6  1.62 
 段階２ 3.1  2.14 
 総睡眠時間 10.7  1.25 













　300 名の大学生（1 ～ 4 年生，平均 19.4 歳）
に生活習慣調査を実施した結果，昼寝（横
になって仮眠）を週に 1 日以上している者















の主効果（条件：F（1,7）=10.217, p<.02 ;S :F（5,35）
=4.312, p<.005）が認められた。仮眠条件の
方が眠気が低く，S について多重比較の結





眠後の S2 ～ 6 で有意に眠気が減少し，休
息条件では，S1 に対し S3 ～ 6 で有意に眠
気が増加していた。
5間の多重比較の結果，S1 に対し S4 ～ 5 で
有意に低下していた。また，交互作用（F（5,35）
=4.714, p<.005）が認められ，S3 ～ 6 のそ
れぞれで条件間に有意差があった。仮眠条
件では，有意な変化はなかったが，休息条
件では，S1 に対し，S3 ～ 6 で有意にやる
気が低下していた。
　 疲 労（VAS）　 疲 労 の 推 移 を Fig.6 に
示した。分散分析の結果，条件及び S の
主 効 果（ 条 件： F（1,7）=5.985, p<.05 ;S :F（5,35）
=7.222, p<.001）が認められた。休息条件
において疲労が高く，S について多重比較
の結果，S1 に対し S5・6 の疲労が有意に
高くなっていた。また，交互作用（F（5,35）
=3.022, p<.05）が認められ，多重比較の結果，
S2 ～ 6 のそれぞれで条件間に有意差があっ
た。仮眠条件では，S3 に対し S5・6 で有
意に疲労が高まり，休息条件では，S1 に
対し S4 ～ 6 で有意に疲労が高まっていた。
　眠気（KSS）　Fig.7 は KSS による眠気
の推移を表している。条件の主効果（条件：
F（1,7）=18.479,  p<.005 ;S :F（5,35）＝2.246, p<.10）
が認められたが，S に関しては傾向であっ
た。交互作用（F（5,35）=3.899, p<.01）も認
められ，多重比較の結果，S2 ～ 5 のそれ
ぞれで条件間に有意差が得られた。仮眠条



























































Fig.3  VAS による眠気の推移（縦棒線はSE）
Fig.5  VAS によるやる気の推移（縦棒線はSE）
Fig.4  VAS による覚醒度の推移（縦棒線はSE）
　覚醒度（VAS）　Fig.4 は覚醒度の推移を
表している。条件及び S の主効果（条件： 
F（1,7）=6.558, p<.05 ;S :F（5,35）＝6.513, p<.001）
が認められた。仮眠条件での覚醒度が高く，














=11.408, p<.05 ;S :F（4,28）=11.559, p<.001）が
認められた。仮眠条件で誤答数は有意に
減少し，S の多重比較の結果，S1 に対し
て S2 ～ 5 で有意に誤答数が減少していた。
また，交互作用（F（4,28）=5.132, p<.005）が
認められ，多重比較の結果，S2 ～ 5 のそ
れぞれで条件間に有意差があった。仮眠条








条件及び S の主効果（条件：F（1,7）=10.786, 
p<.05 ;S :F（4,28）=5.475, p<.005）が認められた。
休息条件で作業数が少なく，S について多
重比較の結果，S2・3 に対し S5 で作業数
が有意に低下していた。また，交互作用（F
（4,28）=2.817, p<.05）が認められ，多重比較














































































Fig.6  VAS による疲労の推移（縦棒線はSE）
Fig.8  加算課題（作業数）の推移（縦棒線はSE）
Fig.7  VAS による眠気の推移（縦棒線はSE）
Fig.9  論理課題（誤答数）の推移（縦棒線はSE）
　記憶探索課題　誤答数の推移を Fig.10
に示している。条件及び S の主効果（条件： 








Hayashi et al.12,13）は，14：00 に 20 分の仮
眠をとった後約 2 時間半でも眠気や作業成
績は休息群と比較して差が見られ12），12：
00 に 20 分仮眠をとった場合にも眠気は 4
時間半に渡って改善されていたと報告して
いる13）ことから，仮眠の効果は 3 ～ 4 時間
程度は持続するのではないだろうか。
　仮眠の睡眠内容をみると（Table 1），段
階 2 が平均約 3 分出現している。Hayashi 
et al. 10）は仮眠が効果を奏するには，段階 2
が一定時間継続することが必要と述べてい
る。彼らは段階 1 のみの 5 分間仮眠と段階
2 を 3 分含む 9 分間仮眠を比較したところ，
























められ，多重比較の結果，S3 ～ 5 のそれ
ぞれで条件間に有意差が認められた。仮眠
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